
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بیض بالأفوكادو للحفلات
 دقیقة 25الوقت الإجمالي  |دقیقة  25مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 

 بولةالأدوات: 
 سكین، وملعقة تحریك، وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 المكونات
 

  بیضات مسلوقة جیدًا، ومقشَّرة 6
  حبة أفوكادو 1
  ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون 1
  كوب صلصة ریلیش 2/ 1

  أضِف للتتبیل حسب الرغبة: ملح، وفلفل أسود، وبابریكا
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
  ضَع بیاض البیض جانباً. وضَعھ في بولة.انزع الصفار  اقطع البیض إلى نصفین. .2
  اقطع الأفوكادو إلى نصفین، وانزع البذرة، واستخرج القلب بمغرفة. .3
  امزج صفار البیض، والأفوكادو، وعصیر اللیمون، وصلصة ریلیش، والملح، والفلفل الأسود. .4
   ضَع مزیج البیض والأفوكادو بالملعقة في بیاض البیض. .5
  رُش كل بیضة بالبابریكا. .6
ضَع ما یتبقى منھ في الثلاجة إذا لم یؤكل   دقیقة حتى یبرد ثم قدمھ. 15ضَع المزیج في الثلاجة لمدة  .7

   خلال ساعتین.
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      260جم    الصودیوم   9إجمالي الدھون     140السعرات الحراریة 

 جم 7جم    البروتین  10إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.
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